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Стрессовые ситуации повсеместно рас-
пространены в современной жизни. Стресс 
негативно влияет на здоровье человека, его 
работоспособность, взаимоотношения с окру-
жающими. Согласно Г. Селье, стресс – это не-
специфический ответ на любые предъявлен-
ные организму требования [1].
Существует большое количество под-
тверждений тому, что стресс – постоянный 
спутник студенческой жизни [2, 3]. Он может 
сказываться на обучении, снижая академи-
ческую успеваемость [4]. В свою очередь, это 
создаёт дискомфорт, в результате чего общий 
стресс усиливается, т.е. «порочный круг» за-
мыкается.
По данным большинства исследовате-
лей [5, 6, 7], в период обучения в вузе учебный 
стресс представляет серьезную угрозу здоро-
вью студентов. Во время экзамена организм 
претерпевает существенные психофизиологи-
ческие изменения: повышается частота сер-
дечных сокращений, артериальное давление, 
уровень мышечного и психоэмоционального 
напряжения; появляются отрицательные эмо-
УЧЕБНЫЙ СТРЕСС
Резюме.
По результатам анкетирования 480 студентов (по 30 студентов каждого курса лечебного, стоматологиче-
ского и фармацевтического факультетов) оценен уровень учебного стресса. Выявлены его особенности, 
зависящие от факультета и курса обучения. Установлено, что наиболее частой причиной, вызывающей раз-
витие стресса у студентов, является высокая учебная нагрузка. Самое частое его проявление – плохой сон, 
самое редкое – затруднение дыхания. Наиболее практикуемыми приемами снятия стресса для большинства 
студентов всех курсов университета оказались сон и общение с друзьями, наименее часто используемым – 
курение. Предэкзаменационный стресс наиболее выражен у студентов младших курсов. Учет полученных 
результатов при организации учебного процесса повысит его качество.
Ключевые слова: учебный стресс, студенты.
Abstract.
According to the results of the survey of 480 students (in groups of 30 students from each course of the medical, 
dental and pharmaceutical faculties) the level of educational stress has been evaluated. Its features, depending on 
the faculty and the year of studying have been revealed. It has been found that the most common reason causing 
the development of stress in students is high educational load. The most frequent manifestation of it is bad sleep, 
the rarest one is breathing difficulty. The most frequently practiced ways of stress relief for the majority of the 
students of all university courses turned out to be sleeping and socializing with friends, the least frequently used 
- smoking. Pre-examination stress is most pronounced among junior students. The consideration of the results 
obtained during the educational process arrangement will improve its quality.
Key words: educational stress, students.
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1.17. Иное (напишите и оцените).
2. Как изменился уровень Вашего стрес-






3. В чем проявляется Ваш стресс, связан-
ный с учебой? Оцените по 10-балльной шкале 
его признаки, поставив любое число от 1 до 10:
3.1. Ощущение беспомощности, невоз-
можности справиться с проблемами;
3.2. Невозможность избавиться от по-
сторонних мыслей; 
3.3. Повышенная отвлекаемость, плохая 
концентрация внимания;
3.4. Раздражительность, обидчивость; 




3.9. Спешка, ощущение постоянной не-
хватки времени;
3.10. Плохой сон;
3.11. Нарушение социальных контактов, 
проблемы в общении; 
3.12. Учащенное сердцебиение, боли в 
сердце; 
3.13. Затрудненное дыхание;
3.14. Проблемы с желудочно-кишечным 
трактом; 
3.15. Напряжение или дрожание мышц; 
3.16. Головные боли; 
3.17. Низкая работоспособность, повы-
шенная утомляемость; 
3.18. Иное (напишите сами и оцените). 
4. Какие приемы снятия стресса Вы прак-
тикуете? 
- сигареты;




- перерыв в работе или учебе;
- сон;
- общение с друзьями или любимым че-
ловеком;
- поддержка или совет родителей;
- секс;
- прогулки на свежем воздухе;
- хобби; 
ции, неуверенность в своих силах, чрезмерное 
волнение, страх. Причем имеется последствие 
– после сдачи экзамена психические и физио-
логические показатели не сразу возвращаются 
к норме.
Из вышесказанного можно сделать вы-
вод, что психоэмоциональный стресс, разви-
вающийся во время учёбы и в период сдачи 
экзамена, является причиной значительных 
функциональных изменений, и его длительное 
воздействие может привести к развитию цело-
го ряда заболеваний.
Цель работы – оценить уровень учебно-
го, в том числе экзаменационного, стресса у 
студентов ВГМУ.
Материал и методы
Было опрошено 480 студентов (по 30 сту-
дентов с каждого курса лечебного, стоматоло-
гического и фармацевтического факультетов).
Респондентам предлагалось оценить по 
десятибалльной шкале их отношение к тем 
или иным событиям (от «1» – совершенно не 
задевает до «10» – очень сильно беспокоит и 
напрягает).
В нашем исследовании был использован 
следующий тест [8]:
1. Оцените по 10-балльной шкале вклад 
указанных факторов в возникновение и разви-
тие учебного стресса:
1.1. Строгие преподаватели; 
1.2. Большая учебная нагрузка; 
1.3. Отсутствие учебников; 
1.4. Непонятные, скучные учебники; 
1.5. Жизнь вдали от родителей (для ино-
городних студентов);
1.6. Неумение правильно распорядиться 
ограниченными финансами;
1.7. Неумение правильно организовать 
свой режим дня; 
1.8. Нерегулярное питание;
1.9. Проблемы совместного проживания 
с другими студентами;
1.10. Конфликт в группе;
1.11. Излишне серьезное отношение к 
учебе;
1.12. Нежелание посещать занятия; 
1.13. Разочарование в профессии; 
1.14. Стеснительность, застенчивость;
1.15. Неуверенность перед будущим; 
1.16. Проблемы в личной жизни; 
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- физическая активность; 
- иное (укажите).
5. Насколько сильно Вы волнуетесь перед 
экзаменами? Оцените по 10-балльной шкале.
6. Как Вы снимаете предэкзаменацион-
ное волнение?
Результаты и обсуждение
Основные проблемы, приводящие к воз-
никновению и развитию учебного стресса
В качестве таких проблем студенты боль-
шинства курсов всех факультетов наиболее 
часто указывали «высокую учебную нагрузку» 
(рис. 1). Студенты же старших курсов лечеб-
ного факультета самым высоким баллом чаще 
всего отмечали такой стрессовый фактор, как 
«неуверенность перед будущим». Возможно, 
это связано с недостаточным, по мнению сту-
дентов, уровнем их практической подготовки.
Наименьшее значение среди указанно-
го круга проблем у студентов большинства 
курсов всех факультетов занимает «разоча-
рование в профессии» (рис. 2). Это является 
результатом того, что, во-первых, наши сту-
денты изначально правильно выбрали свою 
будущую профессию, а во-вторых, следствием 
введенной в университете организации обра-
зовательного процесса на основе компетент-
ностного подхода [9, 10], преподавания на 1 
и 2 курсах лечебного факультета курса вуза 
«Введение в клинику».
Также значительное число респондентов 
наименее существенной проблемой, вызыва-
ющей развитие стресса, считают «совместное 
проживание с другими студентами». У студен-
тов 5 курса лечебного факультета наименьшее 
влияние на развитие стресса оказывало «неже-
лание посещать занятия».
Среди проблем, не обозначенных в анке-
те, студенты всех факультетов отмечали следу-
ющие: 
Лечебный факультет:
Неуверенность в собственных силах и в 
себе, лень, страх перед преподавателем, боязнь 
не справиться с нагрузкой, плохой сон, боязнь 
показаться глупее остальных.
Фармацевтический факультет:
Нехватка времени и сна, рейтинговая 
система обучения, сложность некоторых пред-
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метов, личная жизнь, большая нагрузка, не-
справедливое отношение некоторых препода-
вателей к студентам.
Стоматологический факультет:
Страх перед отдельными предметами, 
неуверенность в себе, постоянное волнение, 
проблемы со здоровьем, материальное поло-
жение.
Следовательно, основными проблема-
ми, с которыми связано развитие стрессовых 
ситуаций у большинства студентов, являют-
ся «высокая учебная нагрузка», а у студентов 
старших курсов лечебного факультета и «не-
уверенность перед будущим».
Оценка изменения уровня стресса у сту-
дентов за последнее время
У студентов 1 курсов лечебного и фар-
мацевтического факультетов наиболее попу-
лярным ответом был «стресс значительно уве-
личился» (рис. 3). Это связано со сложностями 
перехода от общего к профессиональному обра-
зованию:
1. Новыми условиями жизни, проблема-
ми в социально-бытовом отношении, самосто-
ятельной жизнью в новых условиях (для ино-
городних студентов).
2. Новой системой обучения, недоста-
точным знанием структур и принципов об-
учения в университете, возможностей для са-
мореализации в творчестве, науке, спорте и 
общественной жизни.
3. Сменой социального окружения и 
первичной социализацией в вузе: необходи-
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тревогой по поводу правильности самоопре-
деления, взаимоотношениями с однокурсни-
ками и преподавателями.
Все перечисленное обосновывает необ-
ходимость разработки специальных планов 
адаптации первокурсников к обучению в вузе.
Затем интенсивность стресса постепенно 
начинает уменьшаться. У большинства сту-
дентов 2-3 курсов всех факультетов стресс, по 
их мнению, лишь незначительно превышает 
исходный уровень, у студентов 4-5 курсов – не 
отличается от него. У опрошенных студентов 
старших курсов всех факультетов стресс зна-
чительно уменьшился.
Следовательно, совершенно логично 
уровень стресса оказался наибольшим у сту-
дентов младших курсов. На протяжении об-
учения в университете он стабилизируется (у 
студентов средних курсов), а затем – уменьша-
ется (у студентов старших курсов).
Проявления стресса, связанные с учебой
Большинство опрошенных студентов в 
качестве самого частого проявления стресса 
указывало плохой сон (младшие курсы лечеб-
ного факультета, средние курсы всех факуль-
тетов) (рис. 4). Второй по популярности ответ 
– «ощущение постоянной нехватки времени». 
В то же время выпускники лечебного факуль-
тета и первокурсники фармацевтического фа-
культета считают, что стресс, связанный с уче-
бой, проявляется в виде плохого настроения, 
депрессии, а выпускники фармацевтического 
факультета и первокурсники стоматологиче-
ского факультета – в виде низкой работоспо-
собности и повышенной утомляемости.
Рисунок 3 – Самооценка изменение уровня стресса у студентов за последние 3 года (процент).
УЧЕБНЫЙ СТРЕСС
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Наименее значимым проявлением стрес-
са у студентов всех курсов является затрудне-
ние дыхания (рис. 5). Студенты 2 курса фарма-
цевтического факультета указали проблемы с 
желудочно-кишечным трактом. Для студентов 
1 курса стоматологического факультета наи-
менее характерным признаком стресса явля-
ется головная боль, 2 курса – нарушение со-
циальных контактов, проблемы в общении, 5 
курса – напряжение или дрожание мышц.
В дополнение к основным пунктам анке-
ты студенты указали такие проявления, как:
Лечебный факультет:
Сердцебиение, неуверенность в своих 
силах, потеря аппетита, диарея, тошнота, от-
сутствие интереса к учебе, ощущение нехватки 
времени, повышенная раздражительность, го-
ловокружение, рассеянность.
Фармацевтический факультет:
Повышенная конфликтность, плохое са-
мочувствие; ощущение нехватки времени для 
подготовки к занятиям, лень, неуверенность 
в собственных силах, дрожание голоса, пот-
ливость, заторможенность, нервный тик, по-
краснение.
Стоматологический факультет
Переутомление, конфликтные отношения 
в группе, с преподавателями, страх перед буду-
щим, неуверенность в собственных силах, на-
рушение сна, повышение аппетита, диспепсиче-
ские расстройства, паника, тревожные мысли.
Следовательно, на вопрос о проявлениях 
учебного стресса наиболее популярными от-
ветами у студентов были следующие: «плохой 
сон», «ощущение постоянной нехватки време-
ни», «плохое настроение, депрессия», «низкая 
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мость»; наименее частыми: «затруднение ды-
хания», «проблемы с желудочно-кишечным 
трактом», «головная боль», «нарушение со-
циальных контактов, проблемы в общении», 
«напряжение или дрожание мышц».
Практикуемые студентами приемы сня-
тия учебного стресса
Наиболее практикуемым приемом сня-
тия стресса для большинства студентов всех 
курсов университета оказались сон и общение 
с друзьями (рис. 6). Кроме этого, студенты трех 
курсов предпочли вкусную еду как способ уйти 
стресса. Студенты 5 курса лечебного факульте-
та указали поддержку или совет родителей. 
Радует, что наименее часто практикуе-
мым методом снятия учебного стресса у сту-
дентов большинства курсов нашего универ-
ситета являются сигареты (рис. 7). Студенты 
младших курсов отметили прием тонизирую-
щих напитков, а студенты старших курсов – 
просмотр фильмов.
Следовательно, наиболее практикуемы-
ми приемами снятия стресса у студентов уни-
верситета являются сон, общение с друзьями 
или любимым человеком, вкусная еда, под-
держка или совет родителей, наименее часто 
применяемыми – сигареты, тонизирующие на-
питки, просмотр фильмов.
Анализ самооценки студентами степени 
предэкзаменационного волнения
Совершенно предсказуемо оказалось, 
что наибольшая степень волнения перед эк-
заменом у студентов младших  курсов –  ле-
чебный факультет: 1 курс – 8,4 балла, 2 курс 
– 8,1 балла, 3 курс – 8,5 балла, фармацевти-
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ческий факультет: 1 курс – 8,2 балла, стома-
тологический факультет: 1 курс – 8,6 балла 
(рис. 8).
Также естественно, что наименьшая сте-
пень волнения у студентов старших курсов 
всех факультетов (6,7 балла –  лечебный фа-
культет; 6,1 балла –  стоматологический; 7,9 – 
фармацевтический факультет).
Следовательно, предэкзаменационный 
стресс наиболее выражен у студентов младших 
курсов.
Способы избавления от предэкзаменаци-
онного стресса
Были названы следующие способы:
Лечебный факультет – прослушивание 
музыки, физические нагрузки, самовнушение, 
успокоительные чаи, крепкий сон, седатив-
ные препараты, пение, разговоры с родными 
и друзьями.
Фармацевтический факультет – домаш-
няя обстановка, медитация, прогулки на све-
жем воздухе, сигареты, тонизирующие напит-
ки, рукоделие, седативные препараты, сладкое.
Стоматологический факультет – пози-
тивные мысли, глубокое дыхание, прогулки с 
друзьями, долгий сон, отдых, йога.
Следовательно, для того чтобы умень-
шить степень своего волнения накануне экза-
мена, студенты используют психофизиологи-
ческую саморегуляцию, физические нагрузки, 
различные приемы релаксации.
Заключение
Установлено, что высокая учебная на-









































1 курс ЛФ общение с друзьями или любимым человеком
сон
общение с друзьями или любимым человеком
сон
поддержка или совет родителей
общение с друзьями или любимым человеком
сон




общение с друзьями или любимым человеком
вкусная еда





общение с друзьями или любимым человеком
общение с друзьями или любимым человеком
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грузка является основным фактором, вы-
зывающим развитие стрессовых ситуаций у 
большинства студентов нашего университе-
та. Стресс, связанный с учебой, наиболее вы-
ражен у студентов младших курсов, затем его 
уровень уменьшается, достигая наименьшего 
значения у выпускников.
Наиболее частые проявления учебного 
стресса плохой сон, ощущение постоянной 
нехватки времени, плохое настроение, депрес-
сия, низкая работоспособность, повышенная 
утомляемость; наименее частые – затруднение 
дыхания, проблемы с желудочно-кишечным 
трактом, головная боль, нарушение социаль-
ных контактов, проблемы в общении, напря-
жение или дрожание мышц.
Для снятия стресса студенты чаще всего 
используют сон, общение с друзьями или лю-
бимым человеком, вкусную еду, поддержку 
или совет родителей, редко – сигареты, тони-
зирующие напитки, просмотр фильмов.
Стресс перед экзаменами наиболее выра-
жен у студентов младших курсов.
Полученные результаты необходимо 
учитывать при организации образовательно-
го процесса.  
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